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Streszczenie

Cel pracy: Ocena znajomosci zasad zdrowego zywienia w$rdd kobiet z powiatu rzeszowskiego
z uwzglednieniem poziomu ich wyksztalcenia.

Material i metody: Badaniami metodg sondazu diagnostycznego objeto 300 kobiet z powiatu
rzeszowskiego w wieku 30—40 lat. Narzedzie badawcze stanowita ankieta. Obliczono udziaty
procentowe odpowiedzi respondentek na poszczegolne pytania ankiety. Do analizy wynikoéw
zastosowano test Chi-kwadrat Pearsona (%2).

Wryniki: Respondentki w duzej mierze prawidtowo odpowiedziaty na wigkszo$¢ pytan zawar-
tych w ankiecie. Odpowiedzi na pytanie o proporcje spozycia warzyw w stosunku do owocow
byty mocno zréznicowane. Test Chi-kwadrat wykazat statystycznie istotne zréznicowanie pod
wzgledem czgstosci czerpania informacji ze szkolen (p=0,012) oraz literatury specjalistycznej/
czasopism (p=0,046).

Whioski: Znajomo$¢ zasad zdrowego zywienia w przypadku wigkszosci kobiet z powiatu rze-
szowskiego jest wystarczajaca, aczkolwiek respondentki maja problem z okresleniem proporcji
spozycia warzyw w stosunku do owocoéw. Wiedzg na temat prawidlowego zywienia kobiety
w wigkszosci czerpig od lekarza oraz z Internetu. Czegsto$¢ uzyskiwania informacji ze szkolen
i publikacji naukowych zalezy od poziomu wyksztalcenia. Z wymienionych zrodet najczesciej
korzystaja kobiety z wyksztalceniem wyzszym, a najrzadziej lub wcale osoby z wyksztatce-
niem podstawowym.

Stowa kluczowe: zachowania zywieniowe, profilaktyka otytosci, edukacja zdrowotna

Wstep

mu przekraczajacego zasob wydatkowanej energii. Spozywanie
nadmiernych ilosci pokarméw prowadzi do rozwoju nadwagi

Odzywianie stanowi podstawowa biologiczng potrzebe czto-
wieka a dbato$¢ o odpowiednia diet¢ ma istotny wpltyw na stan
zdrowia [1-6]. Wlasciwe zachowania zywieniowe stanowia
jeden z najwazniejszych elementéw zdrowego stylu zycia. Pra-
widlowe zywienie wymaga takiego calodziennego jadlospisu,
ktory uwzglednia odpowiednie iloci rozmaitych pokarmow
reprezentujacych wszystkie grupy produktéw spozywczych
oraz zaspokaja potrzeby energetyczne organizmu [7]. Bledy
w sposobie odzywiania moga prowadzi¢ do licznych niepra-
widlowosci w funkcjonowaniu organizmu cztowieka. Do naj-
czestszych zalicza si¢ zaburzenia bilansu energetycznego, ktore
moga powstawa¢ w wyniku przyjecia nadmiernej ilosci pokar-
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lub otytosci, ktore zaliczane sa do czynnikéw ryzyka wielu
przewlektych chordb niezakaznych, przyktadowo nowotworow
dietozaleznych [8, 9], ale réwniez wiaza si¢ z wystgpowaniem
obnizonego nastroju, a nawet depresji [10]. Autorzy zajmujacy
si¢ problematyka dotyczaca budowy i funkcji narzadu ruchu
uwazaja, ze dlugotrwale statyczne obciazenie stop nadmierng
masg ciata prowadzi do stopniowej niewydolnosci ich czynno-
-biernych stabilizatoréw, co manifestuje si¢ obnizeniem wy-
sklepienia podtuznego, ograniczeniem ruchomos$ci w stawach
i zmian zwyrodnieniowych [11]. Negatywny wplyw otytosci
na ogdlny stan zdrowia spoteczenstwa uzasadnia konieczno$¢
podejmowania skutecznych metod zapobiegania nadmiernemu
przyrostowi masy ciata [12].

Nawyki zywieniowe uzaleznione sg od réznych czynnikow,

jak uwarunkowania kulturowe, czynniki socjoekonomiczne,
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dostepnos¢ produktow zywnosciowych, wpltyw etniczny czy
religijny [13].

Glibowski i Misztal [10] podkreslili, ze spozywanie zywnosci
obok funkcji zaspokojenia glodu fizjologicznego i dostarczenia
niezbednych sktadnikéw pokarmowych do organizmu, czgsto
staje si¢ sposobem na zaspokojenie potrzeb emocjonalnych.
Niektore sktadniki zywnosci, jak witaminy z grupy B, kwasy
tluszczowe, weglowodany czy kofeina majg korzystny wptyw
na poprawe nastroju czlowieka, gdyz zwigkszajg synteze neu-
roprzekaznikow: dopaminy i serotoniny. Zdaniem Gorbaniuk
i Chuchry [7] do najbardziej typowych, niekorzystnych zwycza-
jow zywieniowych zalicza si¢ spozywanie positkow w niewla-
sciwych odstepach, o niewtasciwych porach dnia oraz o niewta-
Sciwej objetosci, a ponadto jedzenie w pospiechu i podjadanie,
zwlaszcza stodyczy.

Nalezy podkresli¢, ze w wigkszosci kobiety sa odpowiedzial-
ne za zywienie wlasnych rodzin i w zwigzku z tym maja duzy
wplyw na ksztattowanie ich nawykow zywieniowych. Fakt ten
stat si¢ powodem podjecia badan, ktorych celem byta ocena
znajomosci zasad zdrowego zywienia wsrod kobiet z powiatu

rzeszowskiego, z uwzglednieniem poziomu ich wyksztalcenia.

Materiat i metody

Badaniami metoda sondazu diagnostycznego objeto kobiety
z powiatu rzeszowskiego w wieku 30—40 lat. Srednia wieku
respondentek wynosita 34,27+3,78 roku. Wyksztalcenie pod-
stawowe posiadato 21 badanych, $rednie 149 kobiet, a wyzsze
deklarowato 130 kobiet.

Narzgdzie badawcze stanowita ankieta autorska ztozona
z 12 pytan zamknigtych jednokrotnego wyboru i jednego py-
tania zamknietego wielokrotnego wyboru. Ogélem rozdano
330 ankiet. Zwrotno$¢ wyniosta 90%, a po sprawdzeniu kom-
pletnosci i poprawno$ci wypelnienia ostatecznej analizie pod-
dano wyniki 300 formularzy. Pytania ankiety mialy na celu
sprawdzenie ogolnej wiedzy kobiet na temat zasad zdrowego

Zywienia.

Po zebraniu materiatu, obliczono udzialy procentowe od-
powiedzi respondentek na poszczegdlne pytania ankiety. Do
analizy wynikow zastosowano nieparametryczny test niezalez-
nosci Chi-kwadrat Pearsona (%), przyjmujac poziom istotno$ci
statystycznej 0=0,05. Obliczenia wykonano w programie Stati-
stica 13.1 firmy Stat Soft.

Wyniki

W odpowiedzi na pytanie o optymalna, zgodng z zasadami Pi-
ramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej [14] liczbe
positkoéw, zdecydowana wigkszo$¢ respondentek udzielita prawi-
dtowej odpowiedzi twierdzac, ze nalezy spozywac od 4 do 5 po-
sitkow dziennie, a przerwy migdzy positkami powinny wynosi¢
3—4 godziny. Wtasciwej odpowiedzi udzielito odpowiednio: 91%
kobiet z wyksztalceniem wyzszym, 81% kobiet z wyksztalce-
niem $rednim i 62% z wyksztalceniem podstawowym (Tab. 1).

Respondentki miaty problem z wyborem odpowiedzi na
pytanie o zgodne z zasadami Piramidy Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej [14] proporcje spozycia warzyw w sto-
sunku do owocow. Prawidtowe proporcje (34 warzyw : %4 owo-
cow) wskazato po 19% kobiet z wyksztalceniem podstawowym
i wyzszym oraz 14% kobiet z wyksztatceniem $rednim (Tab. 2).

Wigkszos¢ respondentek (100% kobiet z wyksztatceniem
wyzszym, 98% kobiet z wyksztalceniem $rednim i1 62% z wy-
ksztalceniem podstawowym) prawidlowo zaliczyta jasne pie-
czywo do produktow, ktore powstaja z ziarna rafinowanego
(Tab. 3).

Na pytanie, czy zgodnie z zasadami Piramidy Zdrowego Zy-
wienia i Aktywnosci Fizycznej [14] tluszcze zwierzece nalezy
zastgpowac olejami roslinnymi, najwiecej prawidtowych odpo-
wiedzi twierdzacych udzielity kobiety z wyzszym wyksztalce-
niem: 74% respondentek (Tab. 4).

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych odpowiedziata, ze zgod-
nie z zasadami Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fi-
zycznej [14] w profilaktyce otytosci nalezy ograniczy¢ spozycie
cukru i stodyczy oraz soli (Tab. 5).

Tabela 1.

Rozktad odpowiedzi respondentek na pytanie o optymalng liczbe positkow w profilaktyce otytosci

Wyksztatcenie

. Lo . Razem
Kategorie odpowiedzi Podstawowe Srednie Wyzsze
n n % n % n %
2 positki dziennie 0 2 1,0 2 1,0 4 1,0
4-5 positkow dziennie, a przerwy mlc;.drzy posﬁkgml 13 62.0 120 81.0 18 91,0 251 84.0
powinny wynosi¢ 3-4 godziny
3 positki dziennie w dowolnych porach dnia 7 33,0 8 5,0 5 4,0 20 7,0
Czgstos¢ spozycia positkow nalezy ustali¢ wedhl.g 1 19 13.0 5 40 25 8.0
wlasnego uznania
Razem 21 100,0 149 100,0 130 100,0 300 100,0
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Tabela 2.

Rozktad odpowiedzi respondentek na pytanie o proporcje spozycia warzyw w stosunku do owocow

Wyksztatcenie
Kategorie odpowiedzi Podstawowe Srednie Wyzsze Razem

n % n % n % n %
¥ warzyw : /4 owocoOw 4 19,0 19 14,0 25 19,0 48 16,0
Y5 warzyw : %2 owocoOw 3 14,0 29 19,0 22 17,0 54 18,0

5 Warzyw : %3 Owocow 4 19,0 5 3,0 15 11,0 24 8,0
Bez znaczenia 6 29,0 49 33,0 38 29,0 93 31,0
Brak wiedzy 4 19,0 47 31,0 30 24,0 81 27,0
Razem 21 100,0 149 100,0 130 100,0 300 100,0

Tabela 3.

Rozktad odpowiedzi respondentek na pytanie o rodzaje produktow, ktdre powstaja z ziarna rafinowanego

Wyksztatcenie
. L Razem
Kategorie odpowiedzi Podstawowe Srednie Wyzsze

n % n % n % n %
Jasne pieczywo 13 62,0 145 98,0 130 100,0 288 96,0

Chleb razowy petnoziarnisty 2 9,0 2 1,0 0 0,0 4 1,0

Brak wiedzy 29,0 2 1,0 0 0,0 8 3,0
Razem 21 100,0 149 100,0 130 100,0 300 100,0

Tabela 4.

Rozktad odpowiedzi respondentek na pytanie, czy thuszcze zwierzgce nalezy zastgpowac olejami roslinnymi

Wyksztalcenie
. . . . . Razem
Kategorie odpowiedzi Podstawowe Srednie Wyzsze
n % n % n % n %
Tak 12 57,0 83 56,0 96 74,0 191 64,0
Nie 9 43,0 66 44,0 34 26,0 109 36,0
Razem 21 100,0 149 100,0 130 100,0 300 100,0
Tabela 5.

Rozklad odpowiedzi respondentek na pytanie, czy w profilaktyce otytosci nalezy ograniczy¢ spozycie cukru i stodyczy oraz soli

Wyksztatcenie
) o - Razem
Kategorie odpowiedzi Podstawowe Srednie Wyzsze
n % % n % n %
Tak 20 95,0 146 98,0 129 99,0 295 98,0
Nie 1 5,0 2,0 1 1,0 5 2,0
Razem 21 100,0 149 100,0 130 100,0 300 100,0
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Wigkszo$¢ badanych uznala, Ze gotowanie stanowi najko-
rzystniejszy z punktu widzenia profilaktyki otylosci typ obrob-
ki technologicznej zywnosci. Czesto$¢ tych odpowiedzi zwiek-
szala si¢ proporcjonalnie do poziomu wyksztatcenia (Tab. 6).

Wigkszos¢ badanych poprawnie odpowiedziata, ze optymal-
na objetos¢ wody zalecanej do dziennego spozycia wedlug Pi-
ramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej [14] wynosi
1,5 litra. Najwigcej prawidlowych odpowiedzi udzielity kobie-
ty z wyksztalceniem wyzszym (97% respondentek), nastgpnie
srednim (86% respondentek) i podstawowym: 72% responden-
tek (Tab. 7).

Dane w Tabeli 8 wskazuja, ze wiedze na temat prawidtowego
zywienia respondentki w wigkszosci czerpia od lekarza (58%
kobiet z wyksztalceniem wyzszym, 57% kobiet z wyksztatce-
niem podstawowym i 52% kobiet z wyksztalceniem $rednim)
oraz z Internetu (po 51% kobiet z wyksztalceniem wyzszym

i $rednim oraz 36% kobiet z wyksztalceniem podstawowym).

Odsetki nie sumujg si¢, gdyz badane mogty poda¢ wigcej niz
jedno rozwiazanie. Test Chi-kwadrat wykazal statystycznie
istotne zréznicowanie pod wzgledem czestosci czerpania in-
formacji ze szkolen (p=0,012) oraz publikacji naukowych
(p=0,046). W obu przypadkach im wyzszy poziom wyksztat-
cenia, tym cze$ciej korzystano z wymienionych zrodet wiedzy.
Jako ,,Inne zrodta wiedzy” podano informacje od pozostatych

cztonkow rodziny i znajomych.

Dyskusja

W literaturze naukowej znane sa doniesienia na temat stylu zycia
w aspekcie zywienia u 0sob reprezentujacych rozne srodowiska
spoteczne i rozne grupy wiekowe. Gorbaniuk i Chuchra [7] na
podstawie badan 200 oséb w wieku od 20 do 64 lat stwierdzili,

ze kobiety bardziej skrupulatnie przestrzegaja zasad dotycza-

Tabela 6.

Rozktad odpowiedzi respondentek na pytanie o najkorzystniejszy z punktu widzenia profilaktyki otytosci

typ obrobki technologicznej zywnosci

Wyksztatcenie
Kategorie odpowiedzi Podstawowe Srednie Wyzsze Razem
n % n % n % n %
Smazenie 6 28,0 8 5,0 0 0,0 14 5,0
Gotowanie 8 39,0 92 62,0 116 88,0 216 71,0
Pieczenie 0 0,0 27 18,0 9 7,0 36 12,0
Pasteryzowanie 0 0,0 9 6,0 2 2,0 11 4,0
Suszenie 6 28,0 13 9,0 2 2,0 21 7,0
Inne 1 5,0 0 0,0 1 1,0 2 1,0
Razem 21 100,0 149 100,0 130 100,0 300 100,0
Tabela 7.

Rozktad odpowiedzi respondentek na pytanie o optymalna objetos¢ wody zalecana do dziennego spozycia

zgodnie z wytycznymi Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej

Wyksztalcenie
Kategorie odpowiedzi Podstawowe Srednie Wyzsze Razem

n % n % n % n %

0,5 litra wody dziennie 1 5,0 3 2,0 0 0,0 4 1,0
1,5 litra wody dziennie 15 72,0 128 86,0 127 97,0 270 90,0

4 litry wody dziennie 3 14,0 4 3,0 1 1,0 8 3,0

5-6 litrow wody dziennie 2 9,00 14 9,0 2 2,0 18 6,0
Razem 21 100,0 149 100,0 130 100,0 300 100,0
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Tabela 8.

Zrodta wiedzy respondentek na temat prawidtowego zywienia

Wyksztatcenie
Kategorie odpowiedzi Podstawowe Srednie Wyzsze Test Chi-kwadrat
n % n % n %

Lekarz 8 57,0 80 52,0 77 58,0 ¥2(2)=1,07; p=0,586

Magister dietetyki 1 7,0 29 19,0 38 29,0 x*(2)=5,93; p=0,051
Szkolenie/prelekcja 0 0,0 1 1,0 9 7,0 ¥*(2)=8,84; p=0,012*
Publikacje naukowe 2 14,0 33 22,0 44 33,0 ¥*(2)=6,16; p=0,046*

vV 3 21,0 44 29,0 29 22,0 ¥*(2)=1,85; p=0,397

Internet 5 36,0 78 51,0 67 51,0 ¥3(2)=1,23; p=0,541

Inne 0 0,0 5 3,0 10 7,0 x*(2)=3,54; p=0,171

Nie poszukuje informacji 2 14,0 20 13,0 11 8,0 ¥(2)=1,78; p=0,411

*p<0,05

cych liczby positkdow i por ich spozycia. Odnotowano rowniez
statystycznie istotne migdzyplciowe roznice w czgstosci i ilosci
spozywanych warzyw, migsa czerwonego, owocow, orzechow,
ro$lin straczkowych i stodyczy, ktore wskazuja na wieksza dba-
tos¢ kobiet o zdrowe odzywianie. Do$¢ czgste zardwno u kobiet,
jak iumezczyzn byto podjadanie migdzy positkami. Ocena wia-
snych nawykéw zywieniowych sprawila respondentom trud-
nos¢, a tylko 55% badanych kobiet i 51% me¢zczyzn deklarowato
che¢ zmiany nawykow zywieniowych. Gogojewicz i wsp. [15]
dokonali oceny jako$ciowego i ilosciowego sposobu odzywiania
si¢ kobiet w wieku 20—40 lat uczeszczajacych na zajecia fitness
i kobiet nieaktywnych fizycznie. Sktad ciata oznaczono metoda
impedancji bioelektrycznej, a informacje o sposobie Zywienia
zebrano metoda wywiadu 24-godzinnego spozycia pokarméow
przez kolejne trzy dni. Réznorodno$¢ spozywanych pokarméow
oceniono za pomocy ,,Kwestionariusza urozmaicenia spozycia
zywnosci FIVeQ”. W obu grupach stwierdzono niedobory w ca-
todziennych racjach pokarmowych pod wzgledem jakosciowym
iilo$ciowym, z nicodpowiednim stopniem urozmaicenia spozy-
wanej zywnosci, co §wiadczyto o niskim spozyciu energii i nie-
doborach sktadnikéow odzywczych, za wyjatkiem weglowo-
danéw. Gruszka i Malczyk [16] na podstawie analizy sposobu
zywienia pacjentow w przedziale od 18 do 78 roku zycia, zgla-
szajacych si¢ do gabinetu dietetycznego uznaly, ze ich sposob
zywienia byl na poziomie zadowalajacym, a do glownych ble-
dow nalezato nieregularne spozywanie positkoéw, czgste podja-
danie, nadmiar stodyczy, uzywanie przypraw typu ,,Vegeta” czy
,,Kucharek”, preferowanie smazenia jako obrobki termicznej
migsa i ryb, niskie spozycie warzyw, owocow, roslin straczko-
wych, grubych kasz, nieprzetworzonych ptatkow oraz pieczywa
razowego 1 pelnoziarnistego. Rybowska [17] w wyniku badan

metoda sondazu diagnostycznego stereotypow zywieniowych

w grupie 260 mieszkancow Trojmiasta stwierdzita, ze konsu-
menci maja duza wiedz¢ w zakresie zywienia, co potwierdzaja
ich wlasne opinie na ten temat, mimo to czesto opieraja si¢ na
utartych w spoteczenstwie przekonaniach, nie zawsze zgodnych
z najnowsza wiedza. Badani z wyksztalceniem wyzszym jako
zrédlo informacji wskazywali prase i telewizj¢ oraz Internet.
Podobnie odpowiadaty osoby z wyksztatceniem $rednim, z ko-
lei wigkszos¢ 0sob z wyksztalceniem podstawowym informacje
na temat zywienia czerpato od rodziny, badz znajomych. Autor-
ka wskazata na potrzebe kontynuowania badan w populacjach
zrdznicowanych demograficznie. Badania wlasne wykazaty, ze
znajomos¢ zasad zdrowego zywienia w przypadku wigkszosci
kobiet z powiatu rzeszowskiego jest wystarczajaca, jednakze
respondentki miaty problem z wyborem odpowiedzi na pytanie
0 proporcje spozycia warzyw w stosunku do owocoéw. Wiedze
na temat prawidlowego zywienia respondentki w wigkszo$ci
czerpia od lekarza oraz z Internetu. Czestos¢ zasiggania infor-
macji ze szkolen i artykulow naukowych zalezata od poziomu
wyksztalcenia. Z wymienionych zrodet najczesciej korzystaja
kobiety z wyksztalceniem wyzszym, a sporadycznie lub wcale
osoby z wyksztalceniem podstawowym. Wskazuje to na potrze-
be¢ popularyzowania prelekcji, szkolen oraz piSmiennictwa na-
ukowego, zwlaszcza wéréd mieszkanek powiatu rzeszowskiego
z wyksztalceniem podstawowym. Podniesienie §wiadomos$ci na
temat zasad prawidlowego zywienia oraz skutkow ubocznych,
jakie wynikaja z zaniedban w tym zakresie pozwoli podnies¢
poziom zdrowotnosci spoleczenstwa. Podsumowujac, warto
rowniez podkresli¢, ze zgodnie z zaleceniami Instytutu Zyw-
nosci i Zywienia, starania o dobrze zbilansowang diete nalezy
uzupetnia¢ aktywnoscia fizyczng. Powyzsze zalecenia ujeto
w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej [14].
Znaczenie aktywnoSci fizycznej, ktdra powinna stanowi¢ uzu-
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pelnienie dobrze zbilansowanej diety podkreslito wielu autorow
[12, 18-22], a ich wnioski stanowig punkt wyjscia do kolejnych

poszukiwan naukowych w obszarze podjgtej problematyki.

WhiosKki

—_—

. Znajomos¢ zasad zdrowego zywienia w przypadku wigkszo-
Sci kobiet z powiatu rzeszowskiego jest wystarczajaca, acz-
kolwiek respondentki maja problem z okresleniem proporcji
spozycia warzyw w stosunku do owocow.

2. Wiedze¢ na temat prawidlowego zywienia respondentki

w wiekszosci czerpig od lekarza oraz z Internetu. Czgstosé

uzyskiwania informacji ze szkolen i publikacji naukowych

zalezy od poziomu wyksztalcenia. Z wymienionych zrodet
najczesciej korzystaja kobiety z wyksztalceniem wyzszym,

a sporadycznie lub wcale osoby z wyksztalceniem podstawo-

wym.

Podziekowania

Sktadam podzickowania respondentkom za udziat w badaniach.
Dzigkuj¢ rowniez Pani dr hab. Ewie Puszczalowskiej-Lizis,
prof. UR za cenne wskazowki i opieke naukowa w trakcie po-

wstawania niniejszej pracy.
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Summary

Aim of the study: Assessment of knowledge of the principles of healthy nutrition among women from the Rzeszow administrative
district, taking into account their level of education.

Material and methods: The study involving the method of diagnostic survey covered 300 women aged 30—40 years, residents of
Rzeszow administrative district. The percentage shares of respondents’ answers to individual survey questions were calculated. The
collected research results were analyzed with the use of Chi-square (%2).

Results: Respondents largely correctly answered most of the questions in the survey. The answers to the question about the proportion
of vegetable consumption in relation to fruit varied widely. The Chi-square test showed statistically significant differences in the fre-
quency of obtaining information from training (p = 0.012) and specialist literature/magazines (p = 0.046).

Conclusions: Knowledge of the principles of healthy nutrition among women from the Rzeszow administrative district is sufficient,
although the respondents have a problem with determining the proportion of vegetable consumption in relation to fruit. Mostly women
get knowledge about proper nutrition from a doctor and the Internet. The frequency of obtaining information from training and special-
ist literature / magazines depends on the level of education. These sources are most often used by women with higher education, and
least often by people with basic education.

Keywords: nutritional behavior, obesity prevention, health education
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